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1. Introduction  
 
Notre étude va porter sur les effets de la pratique physique sur la santé mentale des enseignants. 
Nous avons choisi de traiter ce sujet en partant du burnout chez les enseignants car nous savons 
que ce métier est l’un qui rencontre le plus de cas d’épuisement professionnel. En effet, nous 
avons tous le souvenir d’au moins un de nos enseignants de l’école obligatoire qui est parti en 
burnout. Nous avons suivi en première année de formation à la HEP le cours BP13DEV. P.-A. 
Doudin nous a fait passer un test à nous, les étudiants, afin d’évaluer notre fatigue émotionnelle 
et nous faire prendre conscience que le risque de burnout et bel et bien présent. 
 
Depuis longtemps, nous nous demandions si la pratique physique régulière pourrait diminuer 
les risques du burnout professionnel. V. Lentillon-Kaestner nous a présenté, lors d’un séminaire 
du BP43MEP, un projet qui était sur le point de se mettre en place ; le projet SANTEPS. Ce 
projet s’intéresse à la santé au travail des enseignants d’éducation physique. Ce projet nous a 
tout de suite motivés, étant donné qu’il va dans le sens de notre questionnement. 
 
Nous baserons notre étude sur un cadre théorique qui mettra en lien les effets d’une pratique 
sportive régulière ainsi que les risques de burnout. Nous la décrirons tout en explicitant notre 
objet et nos questions d’étude ainsi que notre problématique et les hypothèses de nos résultats. 
Nous présenterons également la méthodologie et les limites de notre recherche. 
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2. Cadre théorique  
2.1 Les bienfaits du sport  
Selon l’Office fédéral du sport (2013), la pratique d’activité physique serait bénéfique à 
plusieurs niveaux. En effet, l’activité sportive limiterait les risques de nombreuses maladies, 
problèmes tels que l’ostéoporose, le diabète, la surcharge pondérale ou encore certains types de 
cancer comme celui du côlon ou du sein. Cette même source spécifie également que la pratique 
physique améliorerait la qualité de vie et aurait un effet positif sur le bien-être psychique. Elle 
augmenterait également l’espérance de vie. 
L’Institut national de la santé et de la recherche médicale (2008) ajoute que chez les personnes 
de 55 à 75 ans, la pratique physique aurait « un effet bénéfique sur le bien-être » (sentiment de 
compétence, image de soi). L’activité sportive augmenterait également le niveau d’estime de 
soi de manière générale. 
 
2.2 L’activité physique régulière (APR) 
2.2.1 Définition 
Tout d’abord, il nous faut clarifier ce que nous entendons par activité physique et pour ce faire, 
nous reprenons la définition de l’OMS :  tout mouvement corporel produit par les muscles qui 
requiert une dépense d’énergie – ce qui comprend les mouvements effectués en travaillant, en 
jouant, en accomplissant les tâches ménagères, en se déplaçant et pendant les activités de 
loisirs.  
Il ne faut pas confondre le terme “activité physique“ avec l’expression “faire de l’exercice“, qui 
lui est une sous-catégorie de l’activité physique plus délibérée, structurée, répétitive, et qui vise 
à améliorer ou à entretenir un ou plusieurs aspects de la condition physique. Peu importe le 
niveau d’intensité physique, qu’il soit fort ou modéré, l’activité physique comporte des bienfaits 
pour la santé. L’OMS émet des recommandations en fonction des âges des personnes pour ce 
qui est de l’activité physique.  
 
2.2.2 APR  
L’activité physique régulière est parfois utilisée par certains médecins généralistes pour soigner 
les pathologies de leurs patients, comme souligné par Gérin, Guillemot, Bayat, André, Daniel 
et Rochcongar (2014). La dépression fait partie des pathologies chroniques pour lesquels les 
médecins recommandent le plus souvent une APR (67,2% des pathologies pour lesquelles on 
recommande une APR).  
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La sédentarité est physiologiquement anormale1 et peut être considérée comme un mode de vie 
pathologique car pourvoyeuse de maladies dont l’incidence a fortement augmenté depuis la 
moitié du 20ème siècle. L’homme n’est pas fait pour mener une vie sédentaire. Depuis son 
existence, il a toujours dû bouger pour survivre mais à l’heure d’aujourd’hui, la plupart des 
personnes travaillent dans un bureau durant la journée et ne bougent par conséquent, pas 
énormément. La pratique d’activité régulière contribue à la prévention primaire et secondaire 
de ce genre de pathologie.  
Nous savons aussi que l’activité physique peut être envisagée comme une réaction émotionnelle 
contre le stress ou contre l’angoisse, si elle est pratiquée de manière adaptée à la situation, 
comme le pointent Gauvin et Spence (1998) :  
« The  literature shows that acute vigorous physical activity results in decreased state anxiety 
and depression (Byrne & Byrne, 1993 ; Landers & Petruzzello, 1994 ; North McCullagh & 
Tran 1990) and improved peelings of energy, calmness, and hedconic tone (Gauvin & Rejeski, 
1993 ; McAuley & Courneya, 1994; McAuley & Rudolf, 1995 ; Saklofske, Blomme & Kelly, 
1992 ; Thayer, 1998). It is apparent that exercise-induced changes in psychological states, 
including but not limited to anxiety, depression, feelings of energy, and tranquillity, constitute 
important outcome variables, moderator variables, and perhaps even mediator variables for the 
fields of exercise science, public health and health psychology » (p.125). De plus, certains 
auteurs ont prouvé que les personnes se sentant mal avant le sport ont pu atteindre des états de 
bien-être après une activité sportive (Gauvin, Rejeski & Norris, 1996 : O’Connor & Davis, 
1992 ; Rejeski, Gauvin, Hobson & Norris, 1995).  
Par ailleurs, deux revues de la littérature, Petrella et Lattanzio en 2002 et Olgivie et al. en 2007 
montrent que la simple recommandation de pratiquer une activité physique était efficace à court 
terme chez les sédentaires tout sexe confondu. Mais il ne faut pas oublier que l’activité 
physique doit être quasi-quotidienne pour apporter des bénéfices au traitement de la dépression. 
 
2. 3 Les bienfaits de l’activité physique et les risques liés au manque d’exercice physique 
La marche, le vélo ou toute activité physique régulière d’intensité modérée sont bénéfiques 
pour la santé, toute activité physique vaut mieux que l’absence totale d’exercice. Selon l’OMS, 
une activité physique suffisante : 
  
                                                 
1 Booth F, Gordon S, Carlson C, Hamilton M. Waging war on modern chronic diseases: primary prevention through exercise 
biology. J Appl Physiol 2000 ; 88(2):74—87.  
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- Améliore :  
o La musculature  
o Les performances cardio-respiratoires  
o La santé osseuse  
o Les capacités fonctionnelles  
- Réduit :  
o Le risque d’hypertension de cardiopathie coronarienne, d’accident vasculaire 
cérébral, de diabète, de cancer du sein et du côlon, et de dépression 
o Le risque de chutes, ainsi que de fractures. 
- Est fondamentale pour la maîtrise de son poids et l’équilibre énergétique.  
 
Le manque d’exercice physique fait partie des 10 principaux facteurs de risque de mortalité 
mondiale et est en progression dans de nombreux pays, alourdissant la charge des maladies non 
transmissibles et affectant la santé en général. Le risque de décès est majoré de 20 à 30% pour 
les personnes ayant une activité physique insuffisamment active.  
Mais qu’est-ce qu’une activité physique insuffisante ? Au plan mondial, près de 23% des 
adultes de plus de 18 ans n’étaient pas suffisamment actifs en 2010 (hommes 20% et femmes 
27%). Selon l’OMS, celle-ci recommande de pratiquer au moins 30 minutes d’activité physique 
quotidienne. Ce pourcentage varie en fonction du revenu du pays, plus il est élevé et plus grand 
est le pourcentage de personnes ayant une activité physique insuffisante. La baisse d’activité 
tient partiellement à l’inaction tant durant les loisirs qu’à la sédentarité sur le lieu de travail et 
à la maison. De même que le mode de transport dit passif, voiture, transports publics, etc ….  
Plusieurs facteurs peuvent décourager la pratique physique, nous pouvons en lister quelques-
uns :  
- Lors de pratiques extérieures, il peut y avoir la peur de la violence et de la criminalité,  
- En ville, une circulation très dense, et de ce fait une mauvaise qualité de l’air,  
- Le prix d’un abonnement à un club de sport.  
 
Nos ancêtres homo-sapiens devaient se dépenser physiquement pour aller chercher leur 
nourriture. Ils devaient être endurants à la marche pour la chasse et la cueillette, rapides et vifs 
pour échapper à leurs prédateurs. Ils étaient actifs par nécessité vitale. Mais avec l’évolution du 
développement des connaissances, les révolutions industrielles, l’urbanisation et les progrès des 
technologies, la société s’est vue petit à petit sédentarisée.  
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On a toujours entendu dire que l’activité physique est bénéfique pour la santé, mais à l’heure 
d’aujourd’hui ce discours est en train de changer. On dit que c’est surtout l’inactivité et la 
sédentarité qui sont dangereuses. Le temps passé en position assise peut être considéré comme 
un facteur de risque au développement des maladies chroniques. D’après M. Grosclaude & J.-
L. Ziltener (2010) même si les 30 minutes d’activité physique quotidienne prescrites par l’OMS 
sont respectées, cette position assise prolongée, peut entrainer, à elle seule, des effets néfastes 
sur notre santé. 
Nous conclurons en disant que le but d’une activité physique régulière n’est peut-être pas de 
vivre à tout prix plus longtemps, mais que c’est sûrement pour mieux vieillir avec moins de 
problèmes de santé. Il faudrait aussi essayer de diminuer notre temps assis pour palier à notre 
sédentarité.  
  
2.4 Le burnout en général  
Le terme de burnout commence à se démocratiser et se trouve largement utilisé dans la vie 
quotidienne. Mais qu’est-ce que veut dire ce terme ?  
La première personne à avoir fait des recherches sur le burnout s’avère être le psychologue et 
le psychiatre Herbert Freudenberger. Dans son article Staff burnout publié en 1974, il désigne 
en effet par le terme Burn-Out Syndrome (B.O.S) un état d’épuisement dans lequel se trouve le 
personnel soignant des Free Clinics très investi professionnellement et émotionnellement avec 
leurs patients toxicomanes. Il définit le burnout comme une perte de motivation pour son travail, 
surtout lorsque l’implication qu’on y met n’a pas produit les résultats voulus. Mais plus 
actuellement parlant, Catherine Vasey (2007) dans son livre Burn-out : le détecter et le prévenir 
explique ce qui se cache derrière. Elle nous dit qu’une personne atteinte de burnout “sera 
épuisée dans son corps, épuisée dans ses émotions, ce qui lui causera des difficultés 
relationnelles, elle aura tendance à s’isoler de plus en plus et à se couper de toute aide 
extérieure” (p. 17-18). Elle tient aussi à préciser que ce mal n’est pas un effet de mode mais bel 
et bien une maladie.  
Elisabeth Grebot (2008) nous explique qu’il existe deux sortes de stress, le mauvais et le bon. 
Le mauvais fait opposition au bon qui lui permet de se surpasser.  Elle dit même que le burnout 
peut être une des causes au stress négatif. “Le burnout est un terme emprunté au vocabulaire 
aérospatial: il désigne le risque d’échauffement brutal, voire de destruction, d’une fusée, 
provoqué par l’épuisement de son carburant. En anglais, burnout signifie « s’user »,  
« s’épuiser », « craquer en raison de demandes excessives d’énergie, de forces ou de 
ressources ». ” (P. 104) 
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Selon Maslach et Jackson (1981), le burnout est un syndrome tridimensionnel. Il comprend :  
-  L’épuisement émotionnel, qui correspond au sentiment d’être vidé de ses ressources (ce 
n’est pas une simple fatigue physique, c’est l’incapacité à 
répondre aux exigences émotionnelles du travail) ;  
- La dépersonnalisation, prise de distance, 
désinvestissement et déshumanisation de la relation à la 
personne qui attend de l’aide (l’usager) ;  
- Le sentiment de non-accomplissement professionnel, qui 
correspond à une baisse de l’efficacité professionnelle 
perçue. ” (p.34) 
 
Sassi N et Neveu J.-P (2010) présentent le Shirom-Melamed 
Burnout Measure, aussi appelé SMBM. Ce système est 
avant tout un instrument de théorie créé par Shirom et 
Melamed (2006). Selon cette théorie, l’origine de la motivation humaine réside dans un besoin 
d’action constructive (White 1959) à laquelle l’évolution de l’espèce est intrinsèquement 
redevable. Cette dernière a deux grandes implications. La première est qu’elle conditionne 
l’analyse du stress à ce qu’apporte une personne à une situation et non à l’étude des seules 
contraintes extérieures. La deuxième est qu’elle associe le phénomène du burnout au 
comportement d’un organisme ne pouvant pas conserver et développer ses ressources internes. 
Ils arrivent à la conclusion que l’épuisement professionnel correspond à la perte effective, ou à 
la crainte de perdre, une ou plusieurs ressources de valeur motivationnelle (Hobfoll & Shirom, 
1993 ; Shirom, 1989).  
Concrètement, le SMBM s’accentue autour de trois dimensions : La fatigue physique, 
l’épuisement émotionnel et la lassitude cognitive.  
La notion de fatigue physique reprend une facette du burnout, repérée cliniquement (Cherniss, 
1980; Maslach, 1982) et intégrée dans certains instruments d’évaluation.  
La dimension d’épuisement émotionnel correspond à la notion la plus robuste du MBI (Lee & 
Ashforth, 1996).  
Enfin, la troisième dimension, la lassitude cognitive, représente les difficultés ressenties par 
l’individu à se concentrer et à mobiliser rapidement ses capacités intellectuelles.  
Figure 1 : Le burnout est un syndrome 
tridimensionnel, Maslach, Jackson & Leiter, 
2010 
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Nous arrivons à dire que le burnout ou aussi appelé épuisement professionnel est un mal 
invisible qui affecte le comportement de la personne et qu’il est lié au travail, mais qui sont les 
gens plus touchés par ce syndrome ?  
 
Le mot burnout se répand comme une traînée de poudre depuis quelques années. En 2011, une 
caisse maladie allemande a réalisé une étude statistique sur ses assurés qui avaient un diagnostic 
de burnout. Elle a constaté une augmentation de 90% des cas entre 2004 et 2010. On peut, à 
tout juste titre, se demander si le burnout est un diagnostic à la mode ou si c’est un déséquilibre 
qui va marquer au fer rouge le 21ème siècle. « Il n’existe pas de statistiques propres au burnout, 
on ne peut donc pas dire si plus de personnes sont touchées aujourd’hui que par le passé, mais 
on sait par contre que les gens sont plus stressés (ndlr: en Suisse, le stress des personnes actives 
a augmenté de 30% en dix ans selon une étude mandatée en 2010 par le SECO)), relève 
Catherine Vasey2. Et on constate une recrudescence des cas dans les cabinets, les médecins 
généralistes s’inquiètent. » Ce mal est sournois et souvent lié au stress professionnel chronique, 
il réduit lentement sa victime en lambeaux. Chaque geste du quotidien, comme marcher, dormir, 
lire, se transforme en défi. Comme dit auparavant, Herbert Freudenberger, psychiatre 
américain, fut le pionnier des recherches sur le syndrome d’épuisement professionnel. En 1980, 
il a décrit le burnout comme un incendie ravageur dont les flammes consument l’énergie, les 
ressources, et laissent un amas de braises. Rien ne change en apparence, mais l’intérieur est 
dévasté.  
« Historiquement, le burnout est la maladie de l’idéalité. Car les personnes touchées ont 
généralement un idéal fort qui leur met la pression, elles sont très engagées, compétentes, elles 
gèrent normalement bien le stress et sont aptes à abattre beaucoup de travail »3, remarque 
Catherine Vasey, qui soigne depuis quinze ans des patients victimes d’épuisement 
professionnel. 
 
En 2012, une enquête sur la santé a été menée en Suisse, elle a montré que 18% des personnes 
actives sont souvent voire toujours stressées au travail. Une autre enquête réalisée en 2014 et 
menée par Promotion Santé Suisse a mis en avant qu’environ un quart des actifs (24%) sont 
assez ou très épuisés, respectivement 17,9% et 6,1%. La fondation à promouvoir la santé 
                                                 
2 Interview sur la chaîne youtube du 24heures : https://www.youtube.com/user/24hweb 24 août 2015 
3 Interview sur la chaîne youtube du 24heures : https://www.youtube.com/user/24hweb 24 août 2015 
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souligne le fait que ce taux d’épuisement correspond autant au surmenage qu’à la perte 
d’énergie, d’attrait, de simulation et de fatigue extrême.  
Autant de symptômes qui peuvent être signes précurseurs du burnout, mais ce déséquilibre n’est 
pas uniquement lié à une surcharge de travail. Catherine Vasey ajoute que l’ambiance, la 
collaboration au sein de l’entreprise, la reconnaissance, l’estime, le respect, la notion de justice, 
d’équitabilité sont autant des facteurs d’influence.  
 
Nous pouvons enfin répondre à la question posée plus haut : qui sont les gens les plus 
susceptibles d’être touchés par le burnout ?  
À l’heure d’aujourd’hui, on sait que les travailleurs sociaux, les enseignants et les 
professionnels de la santé sont les plus frappés par le burnout. Selon une enquête réalisée par 
l’Agence européenne de la santé et la sécurité du travail auprès de 50'000 entreprises a révélé 
que le fait d’avoir affaire à des clients, des élèves ou des patients difficiles arrive en tête des 
risques pour les employés interrogés.  
Monsieur Koorosh Massoudi, qui a supervisé la thèse d’un étudiant qui analysait les données 
de plus de 10'000 personnes ayant évalué leur niveau de burnout sur le site de Catherine Vasey4, 
a souligné le fait que nous ne disposons pas encore de statistiques détaillées et précises sur le 
burnout en Suisse. Par contre, plusieurs études montrent que les métiers les plus touchés sont 
ceux où il y a une relation avec autrui.  
Selon C. Vasey, toutes personnes sont sujettes au burnout, mais les personnes travaillant dans 
le secteur tertiaire sont plus à risque, comme dit lors de son interview pour le quotidien 24H  
« Les blessures changent en fonction des postes de travail. Lorsqu’un ouvrier est au bord de 
l’épuisement, son corps lui dira stop via une blessure, une fracture, alors qu’un informaticien 
ne peut y voir que du feu jusqu’à la plaie psychique ».  
 
Beate Schulze (2008), chercheuse à l’Université de Zurich a effectué une étude sur le burnout 
dans le secteur de l’informatique et de la télécommunication et dans le milieu médical. Elle a 
mis en avant le fait que le décalage entre nos valeurs, nos besoins et ceux de l’entreprise fait 
partie des facteurs pouvant conduire au burnout. Il est souvent demandé aux employés du 
secteur IT des compétences sociales toujours de plus en plus importantes et au personnel 
médical des compétences administratives de plus en plus marquées. Elle précise que plus 
l’évolution de ces tâches est perçue comme illégitime, plus le risque d’épuisement est grand.  
                                                 
4 noburnout.ch.  
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Pour finir sur le sujet du burnout en général, nous aimerions mettre en avant le fait que ce ne 
sont pas uniquement les adultes qui sont touchés, les jeunes ne sont pas épargnés par le stress 
et qu’eux aussi risquent l’épuisement, même avant leur entrée dans la vie active. Nicolas 
Meylan (2012), auteur d’une thèse sur le burnout chez les adolescents, souligne que « Le métier 
d’élève peut aussi conduire au burnout. Le stress scolaire, le climat à l’école, la pression pour 
la réussite, l’inquiétude et l’incertitude concernant l’entrée dans le monde du travail sont autant 
de facteurs qui amènent les adolescents à craquer ». Il a fait passer un questionnaire à 450 
élèves, tous en 9, 10 et 11ème HarmoS. Cette étude a révélé que 14% des adolescents étaient au 
bord du burnout, ce nombre s’élevait même à 19% pour les élève de 11ème année. « Il y a une 
pression très forte de la société, on dit aux jeunes : « Faites ce que vous voulez, mais soyez les 
meilleurs dans ce que vous faites. » Sans compter qu’avoir le choix est très angoissant. » Nicolas 
Meylan a également questionné 400 élèves en 1re année de gymnase, 21% d’entre eux étaient 
au bord du burnout. « A ce stade, les étudiants doivent faire face à un environnement différent 
et à de nouvelles exigences scolaires, il y a un sentiment d’inadéquation en tant qu’élève » (pp. 
135 à 149). 
« Fatigue de fond, démotivation pour l’activité, troubles du sommeil, les symptômes sont 
similaires à un surentraînement sportif. Le burnout est avant tout un déséquilibre physique. 
Sécrétées en continu, les hormones du stress deviennent toxiques »5, remarque Catherine Vasey. 
Les symptômes sont les mêmes pour toutes les catégories d’âge : épuisement, cynisme, remise 
en cause de ses compétences, inefficacité professionnelle. 
 
2.5 Facteurs de stress  
Les enseignants semblent donc en moyenne souvent touchés par ce syndrome de burnout qui 
vient d’un stress chronique. Alors comment expliquer ce pourcentage élevé parmi les maîtres 
et quels sont les facteurs de stress rencontrés dans ce métier ?  
L’article de Rascle, Cosnefroy et Quintard (2009) propose plusieurs modèles notamment 
l’échelle de stress S.T.P.S. de Travers et Cooper (1994) et le modèle de stress de Karasek (JDC-
S) (1990). Il présente aussi l’étude européenne EUROTEACH menée en 2003 par Chris 
Verhoeven, Stan Maes, Vivian Kraaij et Katherine Joekes qui prenait en compte 2796 
enseignants d’écoles secondaires dans 13 pays européens. Cette étude a mis en lumière trois 
dimensions pouvant expliquer de manière significative l’épuisement émotionnel, la 
                                                 
5 http://burnout.24heures.ch 
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dépersonnalisation, les plaintes somatiques et l’absence de satisfaction professionnelle. Ces 
trois dimensions sont :  
1. Les exigences (souvent trop grandes que les enseignants doivent remplir)  
2. Le contrôle (souvent trop mince que les enseignants ont sur ce qui les entoure)  
3. Le soutien (souvent trop faible de la part de la direction, des collègues ou de la société en 
général)  
 
Dans la revue Psychologie du travail et des organisations, Bertrand et Gosselin (2009) ont écrit 
un article citant plusieurs études menées sur les causes du stress dans l’enseignement dont voici 
les deux principales études et leurs conclusions :  
• Selon Betoret (2006), la surcharge de travail, l’ambiguïté liée au rôle, les conflits, la pression 
liée au rôle, le manque de ressources, les mauvaises conditions de travail, le manque de 
reconnaissance professionnelle, le manque d’implication dans les prises de décisions, la 
mauvaise communication, les conflits avec les collègues et les troubles de comportement chez 
les élèves sont les facteurs de stress les plus importants.  
• Selon Kyriacou (2001), le stress vient du manque de motivation des élèves, de la discipline à 
faire en classe, des échéanciers, de la charge de travail, du fait d’être évalué, d’affronter des 
changements en permanence, des relations avec les collègues, de l’estime de soi, de 
l’administration, de l’ambiguïté liée au rôle et des mauvaises conditions de travail.  
 
Plusieurs autres auteurs (Grayson & Alvarez, 2008 ; Montgomery & Rupp, 2005 ; Chaplain, 
2008 ; Yong & Yue, 2007), cités dans l’article Le stress chez les enseignants (Côté et al., 2009), 
ont travaillé sur les facteurs de stress dans l’enseignement et sont représentés dans le tableau 
annexé (annexe 1). On peut regrouper ces stresseurs avec ceux vu précédemment et créer 5 
grandes catégories qui seraient : 
- La charge de travail 
- Le comportement des élèves 
- Les conflits et ambigüités avec les collègues, la direction ou la société concernant le rôle de 
l’enseignant  
- Les conditions de travail et les tâches administratives  
- Les facteurs personnels  
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En voyant la liste impressionnante de facteurs, il est légitime de penser que le métier 
d’enseignant est un métier à risques. Ces professionnels sont donc sujets au burnout mais 
comment font-ils pour contrer ces facteurs de stress ?  
 
Dans les différents travaux des auteurs cités (Côté et al., 2009) nous pouvons nous entendre sur 
le fait que pour comprendre le phénomène de coping, il est indispensable d’appréhender l’effet 
du stress. Lors de leurs études, ces auteurs ont pu observer et questionner des enseignants de 
différentes villes et établissements de tous niveaux, primaire, secondaire et post-obligatoire.  
Ils ont pu recenser plus de 400 manières de faire face au stress dans l’enseignement. La 
principale difficulté résidait dans la classification avec des critères scientifiques et ainsi la 
création de stratégies de coping. 
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3. Présentation de l’étude  
3.1 Objet d’étude  
La présente étude analyse les effets de la pratique physique sur le risque de burnout des 
enseignants. En ce sens la variable indépendante est la pratique physique de l’enseignant 
(quelle(s) activité(s) physique(s) fait l’enseignant et à quelle fréquence). La variable dépendante 
est donc le risque de burnout chez les enseignants. 
 
3.2 Questions d’étude et problématique  
Notre étude a été pensée d’après la problématique actuelle du risque de burnout au sein du corps 
enseignant. Comme dit auparavant, un grand nombre d’enseignants souffrent d’épuisement 
professionnel. Nous avons aussi vu que dans les stratégies de coping, l’activité physique est un 
moyen pour « équilibrer sa vie ». Delà, découle notre questionnement : 
- Dans quelle mesure la pratique physique régulière pourrait préserver les enseignants, 
notamment du risque de burnout ?  
- Faut-il un taux d’activité d’une certaine intensité pour qu’il y ait des effets ? 
- Y a-t-il un lien entre le taux d’activité physique hebdomadaire et la santé mentale des 
enseignants ? 
Toutes ces questions nous amènent à notre question de recherche : Est-ce que la pratique 
physique régulière permettrait de limiter les risques de burnout (épuisement émotionnel) chez 
les enseignants ?  
 
3.3 Hypothèses  
Notre première hypothèse est que l’implication des enseignants dans une activité physique 
régulière participerait à une amélioration de leur santé mentale et physique, en réduisant 
notamment le risque de burnout professionnel. Plus particulièrement, le fait de faire autre chose, 
d’avoir une activité physique ponctuelle qui permet de penser à autre chose qu’à son travail.  
De plus, l’implication d’une personne dans une activité sportive régulière d’une certaine 
intensité participerait à une amélioration de la santé mentale.  
Notre dernière hypothèse est que pratiquer une activité physique régulière permettrait de mieux 
percevoir son corps, se rendre compte de ses propres limites. 
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4. Méthodologie  
4.1 Echantillon  
Nous avons reçu 39 questionnaires en retour, mais au final seulement 28 sont remplis 
complétement et peuvent être exploités pour notre recherche. Parmi ceux-ci, il arrive qu’il 
manque une réponse à une ou deux questions et les huit autres questionnaires ont été complétés 
seulement sur les premières parties du questionnaire.   
 
4.2 Outils de recueil de données  
Dans notre étude, un questionnaire a été utilisé. Il s’est imposé comme la bonne solution pour 
cette recherche pour analyser les liens entre les différents facteurs retenus dans notre étude. 
Vous pourrez trouver le questionnaire en annexe 2 à la page 44. 
Ce questionnaire est divisé en 9 parties distinctes :  
1) Satisfaction 
2) Identité professionnelle  
3) Menace des besoins 
4) Motivation au travail des enseignants  
5) Facteurs contextuels  
6) Burnout  
7) Compétences émotionnelles  
8) Activités physiques  
9) Des données démographiques  
Faisant partie d’une étude dans laquelle un questionnaire nous était déjà donné, nous n’avons 
pas eu le choix des questions que nous voulions poser aux enseignants. Seules certaines parties 
du questionnaire nous intéressaient. Nous avons choisi d’analyser les parties 5, 6, 7 8, 9 car 
celles-ci nous semblaient les plus pertinentes pour répondre à notre question de recherche. Nous 
pensons que pour exploiter au mieux les résultats de ces dernières, il est plus judicieux de les 
présenter sous forme de tableau. Cette réorganisation nous permet de mettre en avant les 
différents points qui nous semblent importants. 
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La partie 5 traite des informations concernant les perceptions des enseignants par rapport à 
l’environnement de l’école, soit plus précisément, l’établissement. Cette partie provient du 
questionnaire SLEQ (School Level Environment Questionnaire, de Johnson, Stevens, & Zvoch, 
2007).  
La partie 6 nous intéresse car elle nous permet de mettre en avant comment la personne se sent 
au travail, si elle est fatiguée ou pleine de vitalité. Elle porte sur le burnout SMBM (Shirom-
Melamed Burnout Measure, de Sassi et Neveu). Les énoncés auxquels les participants ont dû 
répondre portent sur leurs sensations lorsqu’ils sont au travail. Cette partie regroupe 15 items 
qui peuvent être divisés en 3 dimensions ; fatigue physique (6items), lassitude cognitive 
(5items) et épuisement émotionnel (3items).  
La seconde partie de questions de la sixième division du questionnaire porte elle sur 
l’engagement et les sensations ressenties au travail (Shirom-Melamed Vigor Measure : 
Gautheur et al press). Elle regroupe elle aussi trois dimensions : force physique (5items), 
vivacité cognitive (3items) et énergie émotionnelle (4items).  
 Jamais  Presque 
jamais 
Rarement  Quelques 
fois 
Souvent Très 
souvent  
Toujours 
 
La partie 7 concerne la manière dont les enseignants vivent avec leurs émotions. Cette partie 
provient du questionnaire de Mikolajczak, M., Brasseur, C. & Fantini-Hauwel, C. (2014). 
Et dans la partie 8, les participants ont dû répondre à des questions sur le profil d’activité 
physique sur l’année écoulée (Grimby G,  Borjesson M, Jonsdottir IH, Schnohr P, Thelle DS, 
Saltin B, 2015), en essayant de faire une moyenne entre été et hiver. Ils ont dû aussi répondre 
à quelques questions sur leurs capacités physiques et la valeur physique perçue (Ninot et 
Delignière, 2000).  
Comme profil d’activité, nous avions :  
- Plutôt physiquement inactif(ve) : plutôt tendance à consacrer vos loisirs à lire, regarder 
la télévision, utiliser un ordinateur ou faire d'autres activités sédentaires.  
- Des activités physiques "légères" : au moins quatre heures par semaine d'activités 
physiques légères comme, faire du vélo relax, marcher pour aller travailler, se promener 
en famille, faire du jardinage, ou des activités physiques peu énergétiques (par ex., 
tennis de table, bowling, etc.).  
- Des activités physiques régulières d'intensité "modérée" et participation à des 
entraînements : Durant votre temps libre vous pratiquez au moins 2h30 par semaine, des 
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activités physiques comme le footing, la natation, le tennis, le badminton, la gym 
d'entretien (aérobic, Zumba, etc.), le jardinage ou le bricolage énergique, etc.  
- Des entraînements physiques intenses et réguliers pour des sports de compétition : 
Durant votre temps libre vous pratiquez plusieurs fois par semaine de la course à pied, 
du ski, de la natation, des sports d'équipe dans l'optique de vous dépasser et/ou de faire 
des compétitions.  
Les troisième et quatrième sous-questions traitent des douleurs physiques. Le questionnaire 
« Medical Outcome Study Short-Form-36 Health Survey » (SF-36) est un des instruments les 
plus utilisés afin d’évaluer la qualité de vie des personnes en lien avec leur santé. Au départ, ce 
questionnaire a été développé aux EU au début des années 1990 (Medical Outcomes Study, 
MOS), avec pour objet principal d’accéder au point de vue des patients en matière de santé. Ce 
questionnaire est aujourd’hui développé dans différentes langues et utilisé à une échelle 
internationale. Il a notamment fait l’objet d’une traduction en français à partir des travaux 
menés par Leplège et al. (1998). Une version francophone, à partir d’une étude sur une 
population basée à Genève a notamment été réalisée (Perneger et al. 1994). Le questionnaire 
comporte 36 items répartis en 8 dimensions, mais dans ce questionnaire nous avons utilisé 
seulement les deux sous items reliés aux douleurs physiques. 
Enfin, la dernière sous-question est le nombre de jours d’absence que les enseignants ont eu 
lors de l’année scolaire précédente (2015-2016). 
 
4.3 Procédure  
Par cette étude, nous souhaitons faire un lien entre la santé mentale des enseignants et leur 
pratique physique.  
La passation, via un questionnaire online, a été faite au cours des mois de septembre - octobre 
au sein de deux établissements primaires du canton de Vaud. La durée de la passation était en 
moyenne de 20 minutes. Les participants à cette étude ont été choisis sur la base de volontariat. 
Les conditions d’éthique, d’informations aux participants et de confidentialité ont été 
respectées.  
Avant de commencer à distribuer les questionnaires au sein de nos établissements de stage 
respectifs, nous avons demandé l’autorisation à chacune des directions. Nous avons 
malheureusement rencontré un refus au sein d’un des deux lieux de stage et dans le second lieu, 
nous avons reçu l’autorisation de faire passer les questionnaires seulement au sein du bâtiment 
où nous avons le stage et non pas au sein de l’établissement au complet.  
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Notre échantillon s’est vu réduit avant même d’avoir commencé à distribuer les questionnaires. 
Nous avons par conséquent tenté notre chance auprès d’un de nos anciens lieux de stage. Nous 
avons pris contact avec le directeur et celui-ci nous a répondu par la positive. Il a pris lui-même 
l’initiative d’envoyer les questionnaires à son corps enseignant.  
 
4.4 Analyse des données 
Pour analyser les 31 réponses que nous avons reçues à nos questionnaires, nous avons décidé 
de croiser le profil d’activité physique des individus (inactif, activité légère, activité modérée, 
activité intense) avec plusieurs autres items dont ceux de l’indice de burnout, de l’engagement 
et les sensations des enseignants ressenties au travail. Le fait de vouloir croiser ces items-là, 
nous a permis de diminuer le nombre de questionnaires à analyser car seulement 28 personnes 
parmi les 31 ont répondu à la question sur leur profil d’activités physiques.  
Par cette manière de faire, nous aimerions comparer les résultats obtenus en fonction du type 
d’activité physique et voir si nous pourrions faire un lien entre le profil d’activités sportives et 
la santé mentale dans le corps enseignant. Si les personnes qui pratiquent une activité plus 
intense sont plus ou moins à risque de burnout que les individus dits inactifs.  
Nous avons ensuite fait le score moyen pour chaque catégorie en fonction de la pratique 
physique. 
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5. Résultats  
5.1 Pratique physique des enseignants  
Une question traitait de la pratique physique sur l’année écoulée en faisant une moyenne entre 
l’été et l’hiver.  
Au total, 28 personnes ont désigné quel taux d’activité elles avaient au cours de l’année écoulée, 
en faisant une moyenne entre l’été et l’hiver.  
Taux d’activité  Nombre de personnes qui 
ont répondu  
Pourcentage (%)  
Inactif 2  7,1  
Pratiquant une activité légère  12 42,9 
Pratiquant une activité 
modérée  
9 32,1  
Pratiquant une activité 
intense  
5 17,9  
 
5.2 Indice du burnout  
Les personnes ont répondu à 15 questions portant sur le burnout et comme nous l’avons 
expliqué dans la partie méthodologie, le burnout peut être divisé en trois sous-dimensions : la 
fatigue physique, la lassitude cognitive et l’épuisement émotionnel.  
Nous allons donc présenter les résultats en fonction de ces trois sous-dimensions. Les personnes 
devaient répondre aux affirmations suivantes en fonction de ce tableau : 
Jamais  
 
1 
Presque 
jamais 
2 
Rarement 
 
3 
Quelques 
fois 
4 
Souvent 
 
5 
Très souvent 
 
6 
Toujours 
 
7 
 
Nous tenons à préciser que nous parlons de tendance tout au long de notre analyse à cause du 
faible échantillon et du nombre restreint d’enseignants dans chacune des catégories d’activités 
physiques identifiées.  
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5.2.1 Fatigue physique  
 
Graphique 1: fatigue physique 
 
Pour ce qui concerne la fatigue physique, plus le score est important et plus les personnes se 
sentent physiquement fatiguées.  
Grâce à ce graphique, nous remarquons que les personnes ayant une activité physique légère 
sont celles qui se sentent le moins fatiguées et que les individus dits inactifs sont ceux qui ont 
un score plus élevé. 
 
5.2.2 Lassitude cognitive   
 
Graphique 2 : lassitude cognitive 
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Pour cette sous-catégorie, nous remarquons aussi que les personnes ayant une activité physique 
légère sont ceux qui présente une lassitude cognitive moins importante. Et ceux qui ont une 
plus grande lassitude cognitive sont les mêmes qu’avant, les inactifs et ceux qui ont une activité 
physique intense.  
 
5.2.3 Epuisement émotionnel  
  
Graphique 3 : épuisement émotionnel 
Ce qui nous saute aux yeux en regardant ce graphique, c’est la hauteur de la colonne des 
personnes avec une activité physique intense. Ce sont en moyenne ceux qui se disent le plus 
épuisés émotionnellement. Les personnes les moins épuisées sont celles qui ont des activités 
légères à modérées.  
 
5.3 Engagement des enseignants  
Les personnes qui ont pris part à notre étude ont dû répondre à douze questions sur leurs 
sensations lorsqu’ils sont au travail, en disant à quelle fréquence ils ressentaient les états décrits 
selon l’échelle ci-dessous.  
Jamais 
Très peu 
fréquemment 
Peu 
fréquemment 
Parfois Souvent 
Très 
souvent 
Toujours 
1 2 3 4 5 6 7 
 
Ces douze items sont séparés en trois sous-catégories : force physique, vivacité cognitive et 
énergie émotionnelle, que nous allons analyser indépendamment les unes des autres.  
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5.3.1 Force physique  
  
Graphique 4 : force physique 
Au niveau de la force physique, nous remarquons une faible différence. Les personnes qui ont 
une activité physique intense et ceux qui en ont une légère sont les personnes qui se disent se 
sentir le plus fort physiquement. Mais les résultats n’ont pas de différence très significative 
entre les groupes.  
 
5.3.2 Vivacité cognitive  
  
Graphique 5 : vivacité cognitive 
De ce tableau traitant la vivacité cognitive, nous pouvons apporter les mêmes remarques que 
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développer de nouvelles idées et être créatives à un plus fort taux que les personnes à activité 
physique modérée et les personnes inactives.  
 
5.3.3 Energie émotionnelle  
 
Graphique 6 : énergie émotionnelle 
Sur le plan de l’énergie émotionnelle, nous n’avons pas les mêmes constats qu’auparavant. 
Cette fois-ci, ce sont les gens dits inactifs et ceux avec une activité légère qui ont tendance à 
avoir une plus importante énergie émotionnelle. Ils se sentent plus chaleureux envers leurs 
collègues et leurs élèves, ils sont plus à leur écoute, ils se sentent plus capables de s’investir 
affectivement auprès d’eux et ils se sentent plus capables d’être sympathiques envers eux que 
les personnes ayant une activité physique modérée ou intense.  
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5.4 Estime de soi corporelle  
 
Graphique 7 : estime de soi 
 
Nous remarquons que les personnes qui pratiquent une activité physique dite modérée sont 
celles qui ont une plus grande estime de soi, suivies de près par les gens qui ont une activité 
physique intense. Ensuite, il y a les personnes à activité légère qui ont une assez bonne estime 
de soi et loin derrière les inactives qui se situent principalement entre le “pas du tout“ – “très 
peu“.  
 
5.5 Douleurs physiques 
Dans cette partie, il y avait deux questions sur les douleurs physiques. Nous avons décidé de ne 
pas traiter ces deux questions de la même manière. Pour la première question sur l’intensité des 
douleurs physiques ressenties au cours de ces quatre dernières semaines, nous avons décidé de 
croiser ces réponses avec le type d’activité physique de la personne qui a répondu au 
questionnaire.  
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Graphique 8 : douleurs physiques 
Grâce à ce graphique, nous remarquons que les personnes inactives sont celles qui ont le plus 
de douleurs physiques, suivie des personnes ayant des activités modérées. Nous trouvons 
ensuite quasi ex aequo les personnes avec des activités intenses et légères.  
Nous tenons à souligner que personne n’a répondu avoir de grandes douleurs physiques. 
 
La seconde question en lien avec les douleurs physiques est : dans quelle mesure vos douleurs 
physiques vous ont elles limitées dans votre travail ou vos activités domestiques au cours des 
quatre dernières semaines ? Pour cette question, nous avons choisi de croiser les données des 
douleurs physiques (nul, très faible, faible, moyenne, grande, très grande) récoltées à la question 
précédente avec les réponses à celle-ci.  
  
Graphique 9 : gênes occasionnées 
3.33
2.04
2.43
2.07
2.47
0
0.5
1
1.5
2
2.5
3
3.5
4
4.5
5
Inactif Act légère Act modéré Act Intense Total
Douleurs physiques
Moyenne
1
1.4
1
2
2.67
0
0
0.5
1
1.5
2
2.5
3
Nulle très faible faible Moyenne Grande Très grande
Gênes occasionnées au travail
 28 
Les personnes n’ayant pas ressenti de douleurs physiques et celles qui ont eu des douleurs 
faibles, ont répondu unanimement ne pas avoir été limitées dans leur travail ou leurs acticités 
domestiques. Tandis que les personnes ayant ressenti des douleurs très faibles ont tendance à 
se situer entre le “pas du tout“ et le “un petit peu“.  
Ensuite, les personnes qui ont eu des douleurs moyennes ont répondu elles aussi unanimement 
que celles-ci les ont limitées qu’un petit peu au cours des quatre dernières semaines. Enfin, 
celles qui ont eu de grandes douleurs physiques ont tendance à dire qu’elles les ont limitées 
moyennement.  
 
5.6 Nombre de jours de congé  
Nous avons posé comme dernière sous-question de la partie 8 du questionnaire le nombre de 
jours d’arrêt sur l’année scolaire précédente (2015-2016). Nous avons reçu comme réponses :  
0 jour d’arrêt : 16  
1 jour d’arrêt : 2 
2 jours d’arrêt : 5  
3 jours d’arrêt : 1 
4 jours d’arrêt : 1  
18 jours d’arrêt : 1  
21 jours d’arrêt : 1  
120 jours d’arrêt : 1  
Au total, 28 personnes ont répondu à cette sous-question du questionnaire. Nous remarquons 
que 26 personnes sur 28 soit 92,9% ont pris entre 0 à 4 jours d’arrêt. Et que seulement trois 
personnes ont pris plus d’une semaine d’arrêt (18, 21 et 120 jours). 
 
Nous avons ensuite croisé le nombre de jours de congé avec le type d’activité physique.  
 29 
 
Graphique 10 : nombre de jours de congé 
Grâce à ce graphique, nous pouvons remarquer que les personnes étant le plus souvent absentes 
sont celles qui ont une activité physique légère et les inactifs. Tandis que les individus qui ont 
des activités plus prononcées (modérées à intenses) sont ceux qui ont tendance à avoir moins 
de jours de congé.  
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6. Discussion  
Dans cette partie, nous allons reprendre nos questions de recherche et nos hypothèses. À l’heure 
actuelle, nous pouvons répondre aux questions que nous nous posions dans la partie 
méthodologie.  
Notre première question était : dans quelle mesure la pratique physique régulière pourrait 
préserver les enseignants, notamment du risque de burnout ? Même après avoir analysé les 
questionnaires, nous ne pouvons pas dire clairement si la pratique physique régulière est la 
stratégie de coping utilisée par les enseignants pour se préserver du burnout. Nous traiterons 
justement ce point dans la partie 7 limites et perspectives.  
Notre seconde question était : Faut-il un taux d’activité d’une certaine intensité pour qu’il y ait 
des effets ? Après l’analyse des questionnaires, nous avons remarqué que les personnes qui 
pratiquaient une activité physique légère étaient celles qui étaient moins à risque d’épuisement 
émotionnel. Ce qui va dans le sens de Chen J. et Millar W. (1999) qui disent que l’activité 
physique modérée aurait des effets tout aussi favorables et cliniquement significatifs sur la 
santé.   
Notre dernière question était : y a-t-il un lien entre le taux d’activité physique hebdomadaire et 
la santé mentale des enseignants ? Nous ne pouvons pas clairement identifier un lien entre ces 
deux, après avoir croisé les résultats obtenus pour le burnout en fonction du type d’activité, 
nous remarquons que les écarts types obtenus sont trop importants pour répondre à cette 
question. Les conséquences de l’activité physique sur la santé, une précédente étude menée par 
Jiajian Chen et Wayne J. Millar sur le sujet, est arrivée à la même conclusion que nous : « on 
n’a pu établir aucun rapport de cause à effet (entre la santé cardiaque et mentale et la pratique 
physique). La maladie cardiaque et la dépression sont des maladies dont l’origine est complexe 
qui évoluent ordinairement sur une longue période ».  
Finalement, nous pouvons répondre à notre question de recherche est-ce que la pratique 
physique régulière permettrait de limiter les risques de burnout (épuisement émotionnel) chez 
les enseignants ? Oui, mais ce n’est pas en pratiquant une activité physique intense. Ce sont les 
personnes qui pratiquent des activités d’intensité légère à modérée qui sont celles qui sont le 
moins à risque de burnout.  
 
Nous allons maintenant passer à la validation ou invalidation de nos hypothèses en fonction des 
études antérieures menées sur le sujet et des résultats que nous avons obtenus au cours de notre 
recherche.  
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Notre première hypothèse est que l’implication des enseignants dans une activité physique 
régulière participerait à une amélioration de leur santé mentale et physique, en réduisant 
notamment le risque de burnout professionnel. Plus particulièrement, le fait de faire autre chose, 
d’avoir une activité physique ponctuelle qui permet de penser à autre chose qu’à son travail.  
Selon une étude que nous avons lue, il nous a été présenté des stratégies d’évitement 
d’épuisement émotionnel dites stratégies de coping. Lazarus et Folkman (1984, p. 141) 
définissent le concept comme suit : « le coping est l’ensemble des efforts cognitifs et 
comportementaux, constamment changeants, déployés (par une personne) pour gérer les 
exigences internes et/ou externes perçues comme consommant ou excédant ses ressources ». Il 
est également expliqué que la pratique physique régulière fait partie de ces stratégies de coping.  
Selon nos analyses, les personnes qui pratiquent une activité physique légère sont celles qui 
sont le moins épuisées émotionnellement. En effet, les personnes inactives arrivent en deuxième 
place du classement des personnes les plus épuisées émotionnellement, juste après celles qui 
pratiquent le sport de manière intense. Avec ces informations, il nous est possible de valider 
cette hypothèse en soulignant le fait que la pratique régulière légère à modérée améliore la santé 
mentale et pas la pratique intense. 
 
De plus, notre seconde hypothèse serait que l’implication d’une personne dans une activité 
sportive régulière d’une certaine intensité participerait à une amélioration de la santé mentale.  
Comme nous avons pu le relever pour notre cadre théorique, Gérin, Guillemot, Bayat, André, 
Daniel et Rochcongar (2014) expliquent que l’activité physique régulière est parfois utilisée 
par certains médecins généralistes pour soigner les pathologies de leurs patients. De plus, 
Petrella et Lattanzio en 2002 et Olgivie et al. en 2007 expliquent que seule une activité physique 
quasi quotidienne peut apporter des bénéfices au traitement de la dépression. De plus, Gauvin 
et Spence (1998) nous informent que l’activité physique peut être envisagée comme une 
réaction émotionnelle contre le stress ou contre l’angoisse, si elle est pratiquée de manière 
adaptée à la situation. Cependant, selon les analyses que nous avons pu faire grâce à notre 
questionnaire, les personnes qui sont les plus fatiguées sont celles qui pratiquent une activité 
physique intense. Cette information vient donc contredire le fait qu’une activité quotidienne 
aurait des bénéfices sur le traitement de la dépression. Nous pouvons donc partiellement valider 
cette hypothèse et dire qu’il faut pratiquer régulièrement du sport de façon légère à modérée 
mais pas de façon intense. 
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Notre dernière hypothèse était que pratiquer une activité physique régulière permettrait de 
mieux percevoir son corps, se rendre compte de ses propres limites.  
Comme nous avons pu le lire dans l’article d’Annie-Michèle Carrière, la Direction de la santé 
publique de Montréal affirme que « la pratique régulière d’une activité physique permet de 
réduire les symptômes de dépression légère, peut aider à améliorer la santé mentale et peut 
prévenir certains troubles mentaux en agissant sur la confiance en soi et l’image de soi ». De 
plus, Mme Hanrahan décrit cette sensation incroyable de maîtrise de soi : « Être forte dans mon 
corps, ça me donne de l’aplomb, de la rapidité de réponse sur plusieurs plans, une estime de 
moi. La maîtrise de mon corps, jumelée à la maîtrise de moi-même, c’est vital. Quand je n’ai 
pas ça, je m’aime moins. ». Cet aspect de la maîtrise de son corps est souvent relevé par les 
athlètes mais aussi par les gens qui pratiquent des activités d’intensité physique moins 
importante, comme la marche ou le jardinage. L’activité physique améliore la forme physique, 
le poids et la flexibilité, ce qui aide l’humeur et la confiance en soi.  
Dans nos analyses nous avons, en effet, pu voir que les personnes pratiquant une activité 
physique modérée sont les personnes qui ont la plus grande estime de soi, suivi de près par ceux 
qui ont une activité intense. De plus, les personnes inactives sont les personnes qui souffrent le 
plus de douleurs physiques. Ces douleurs ont donc, comme mentionné précédemment, des 
répercussions au travail. Les personnes ayant des douleurs physiques sont les personnes qui ont 
répondu qu’elles avaient été gênées au travail. Après s’être penché sur les résultats des 
recherches antérieures et nos résultats, nous pouvons donc confirmer notre hypothèse et 
annoncer que pratiquer une activité physique régulière légère ou modérée permet de mieux 
percevoir son corps et se rendre compte de ses propres limites et nous ajoutons même, avoir 
une plus importante estime de soi.  
De manière générale, ce que nous pouvons dire après avoir fait nos analyses, c’est que plus les 
gens sont épuisés émotionnellement et plus ils sont absents. Ainsi que, plus ils sont engagés au 
niveau de l’énergie émotionnelle et moins ils sont absents. 
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7. Limites et perspectives  
Dans cette partie, nous allons commencer par exposer les limites que nous avons perçues lors 
de notre recherche et ensuite nous allons exposer les différentes perspectives que nous avons 
pour des études ultérieures envisageables. 
Comme dit précédemment, nous avons rencontré quelques problèmes lors de cette collecte 
d’informations. Tout d’abord, nous avons eu le refus d’un de nos établissements de stage. Mais 
nous avons pu trouver un autre lieu pour faire passer les questionnaires. Sauf que la direction 
d’un établissement a décidé d’envoyer elle-même les questionnaires on-line aux enseignants. 
Nous lui avons demandé la liste des personnes à qui elle l’a transmise, mais elle n’a pas été 
d’accord donc nous ne savions pas comment relancer la requête sans pour autant passer à 
chaque fois par la direction. Nous avons reçu que très peu de retours à ce mail. C’est pourquoi 
nous avons décidé d’aller passer une version papier au sein de l’un des bâtiments de 
l’établissement, mais celle-ci n’a pas eu preneur. Nous avons malheureusement eu peu de 
réponses à nos questionnaires au sein de nos deux lieux différents même après plusieurs 
relances auprès de nos PraFo et du corps enseignant.  
De plus, selon nos observations lors d’entretiens, discussions en conférences des maîtres, nous 
sommes conscients que certains biais ne pourront être contournés comme les directions des 
différents établissements. En effet, ces dernières vont influencer le stress chez le corps 
enseignant en fonction de la pression qu’elles posent sur eux. Par exemple, les visites répétées 
du Conseil de Direction au sein de la salle de classe, les nombreuses demandes à remplir pour 
les activités hors de l’enceinte scolaire.  
Nous pensons également, que le niveau social des élèves influence la quantité d’énergie que 
l’enseignant doit fournir pour transmettre les apprentissages. De même que la pression que les 
parents exercent sur l’enseignant de par leurs attentes tant scolaires qu’au niveau éducatif. 
 
Nous avons aussi pu identifier comme limite, le fait que seulement deux personnes ont répondu 
être inactives, ceci est un trop petit échantillonnage pour en tirer des résultats concrets. De plus, 
l’écart type entre ces personnes inactives est très important.  
 
Dans notre questionnaire, nous demandions aux gens combien de jours de congé ils ont eu lors 
de l’année scolaire précédente, il aurait été intéressant pour notre étude de questionner les gens 
sur leurs absences. Si elles étaient dues à une opération, un accouchement, un congé sabbatique 
ou alors si elles se sentaient épuisées émotionnellement et à risque de burnout.  
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Au sein de notre recherche, nous avons considéré le sport comme une stratégie d’évitement 
d’épuisement émotionnel, c’est pour cela que nous envisagerions comme études ultérieures, 
une étude centrée sur les stratégies d’évitement aussi appelées stratégies de coping.  
Dans leur étude, Laugaa & Bruchon-Schweitzer (2005), présentent des « stratégies de coping6 » 
face au stress. Toute personne en situation de stress va élaborer des stratégies de défense. Les 
auteurs de l’étude reprennent une définition du coping selon Lazarus et Folkman (1984, p. 141). 
Le concept est défini comme suit : « le coping est l’ensemble des efforts cognitifs et 
comportementaux, constamment changeants, déployés (par une personne) pour gérer les 
exigences internes et/ou externes perçues comme consommant ou excédant ses ressources ».  
Laugaa et Bruchon-Schweitzer (2005) nous expliquent qu’il existe beaucoup de stratégies de 
coping étant donné qu’elles dépendent de la personne et de la situation. Ces stratégies ne sont 
pas propres au métier d’enseignant. Ces deux chercheurs ont élaboré trois grands types de 
stratégies d’ajustement :  
1. La stratégie de coping centrée sur le problème : la personne va tout faire pour diminuer 
les exigences de la situation et/ou pour avoir plus de ressources pour l’affronter.   
2. La stratégie de coping évitant ou centrée sur l’émotion : la personne va essayer, par 
plusieurs moyens, de gérer la tension émotionnelle que lui provoque la situation, par 
exemple :  - minimiser ce qui se passe, - s’auto-accuser, - éviter ou fuir la situation, - 
laisser s’exprimer ses sentiments (pleurer), - réévaluer positivement la situation.   
3. La stratégie de coping centrée sur la recherche de soutien social : la personne va 
chercher de la sympathie ou de l’aide chez autrui.   
Les stratégies de coping peuvent être observées au moyen d’échelles de coping, celle de Dewe 
ainsi que d’un questionnaire. A la fin de leur recherche, Laugaa et Bruchon-Schweitzer (2005) 
ont repéré également une autre stratégie de coping propre au monde de l’enseignement. Cette 
stratégie de coping est « l’adoption d’un style d’enseignement traditionnel ». Les enseignantes, 
plus que les enseignants utilisent cette stratégie afin de poser leur autorité. Il y a une tendance 
à tomber dans la routine dans le but de se protéger étant donné que l’on reste dans un terrain 
connu. Il y aurait une prédisposition à signaler les élèves turbulents dans le but à avoir le moins 
d’élèves possible.  
                                                 
6 Le terme de coping vient du verbe anglais to cope with qui siginifie “ faire face à”.  
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Côté, Bertrand et Gosselin (2009) ont relevé dans leur étude cinq stratégies de coping chez les 
enseignants. La première est « le soutien social ». L’enseignant va tenter de trouver des 
solutions auprès d’amis. La deuxième : « modification de la situation ». On agit directement 
sur l’élément stresseur. On changera sa façon de fonctionner, veillera à mieux s’organiser, fera 
des activités agréables avec les élèves. « L’ajustement psychologique » est la troisième 
stratégie. L’enseignant aura tendance à diminuer ses exigences envers lui-même, prendra plus 
de recul, suivra une thérapie.  
La quatrième stratégie « évitement et résignation » soit ne pas exprimer ses émotions, prendre 
des congés et des vacances. La dernière stratégie est « l’équilibre de vie ». L’enseignant va 
organiser des activités avec ses amis et ses collègues. Il va séparer l’école de sa vie privée. Il 
va également pratiquer des activités physiques. On peut donc constater ici que la pratique du 
sport est une stratégie émergente de coping.  
 
En outre, lorsque nous avons dû choisir quelle partie du questionnaire nous voulions analyser, 
nous avions choisi de traiter la partie sur la motivation. Cette partie avait retenu notre attention 
car elle nous aurait permis de comprendre précisément pour quelles raisons, les individus 
pouvaient faire des efforts au travail. Dans cette partie, sont sous-entendus les efforts 
intellectuels, physiques et mentaux qui seraient déployés dans leur travail. Nous aurions 
souhaité faire l’analyse de cette partie en incluant des tableaux afin d’en rendre la 
compréhension plus optimale. Nous aurions aimé voir quel type de motivation est prédominant 
au sein du corps enseignant en fonction du type d’épuisement émotionnel détecté. Nous aurions 
pu diviser le questionnaire en neuf dimensions : amotivation, régulation externe (approche 
matériel), régulation externe (évitement matériel), régulation externe (approche du social), 
régulation externe (évitement du social), régulation identifiée, régulation introjectée, régulation 
introjectée (évitement), motivation intrinsèque. 
Tout d’abord, pour comprendre la motivation, il faut comprendre que c’est un concept 
multidimensionnel qui peut avoir différentes formes. D’après Gagné et al (2014), il y a 
premièrement l’amotivation, elle est définie comme l’absence de motivation. Deuxièmement, 
il y a la dichotomie entre la motivation intrinsèque et extrinsèque.  
- La motivation intrinsèque est définie comme faisant une activité pour elle-même, c’est-
à-dire parce qu’elle est intéressante et agréable en soi.  
- La motivation extrinsèque se réfère à la participation à des activités pour des raisons 
“instrumentales“, dans le but d’éviter des critiques, des punitions, stimuler l’estime de 
soi, …  
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C’est au sein de la motivation extrinsèque qu’entre en jeu la motivation d’autodétermination, 
aussi appelée TAD. Compte tenu de la diversité des raisons instrumentales, la TAD spécifie 
différents sous-types de motivations extrinsèques qui varient dans leur internalisation.  
L'internalisation fait référence à une activité axée sur la valeur ou axée sur les objectifs qui a 
d'abord été réglementée par des facteurs externes tels que les récompenses ou les peines, de 
sorte qu'elle devient réglementée en interne (Deci & Ryan, 2000). Une première forme de 
motivation extrinsèque, complètement non-externalisée, est une régulation externe. Elle fait 
référence à une activité pour obtenir des récompenses ou à éviter les punitions admises par 
d'autres. 
Enfin, la régulation identifiée se réfère à la réalisation d'une activité parce que l'on s'identifie à 
sa valeur ou à sa signification et l'accepte comme étant propre, de sorte que cette forme 
d'internalisation est volitive. L'identification diffère de la motivation intrinsèque en ce sens que 
l'activité n'est pas faite par satisfaction intrinsèque, mais pour la valeur instrumentale qu'elle 
représente7. 
Fernet et al., (2008)8 ajoutent que les différents types de motivation extrinsèque proposés par 
TAD peuvent être commandés le long du continuum d'autodétermination, des niveaux 
inférieurs à des niveaux d'autodétermination plus élevés, appelés régulations externes, 
introjectées et identifiées.  
- La régulation externe se produit lorsque les comportements sont réglementés pour 
obtenir une récompense ou pour éviter une contrainte.  
- La régulation introjectée correspond au processus par lequel une demande externe 
devient une représentation interne. Les individus exercent une pression sur eux-mêmes 
par une contrainte interne (p. ex. Anxiété, honte ou culpabilité) pour s'assurer qu'un 
comportement particulier est effectué. 
- La régulation identifiée est définie comme un comportement que les individus 
choisissent d’avoir parce qu'ils sont conformes à leurs propres valeurs et objectifs. Au 
lieu de succomber aux pressions externes ou internes, les individus subissent un choix 
tout en faisant l'activité, même si l'activité n'est pas intrinsèquement intéressante. 
  
  
  
                                                 
7 Multidimensional Work Motivation Scale » (MWMS ; Gagné et al., 2014) p. 179  
8 Fernet, C., Senécal, C., Guay, F., Marsh, H., & Dowson, M. (2008). The work tasks motivation scale for teachers 
(WTMST). Journal of Career assessment, 16(2), 257-258. 
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8. Conclusion 
Toute personne a son propre type de pratique physique que ce soit d’inactif à intense. Ces 
pratiques ont été catégorisées et analysées. Nous pouvons dire qu’après plus d’une année de 
recherches sur la santé des enseignants, nous arrivons à la conclusion que ce n’est pas en 
pratiquant le sport de manière intense que nous nous sentons mieux mentalement et que notre 
engagement professionnel est plus important que les personnes pratiquant peu de sport. 
Cependant, il est vrai que les personnes ayant une plus grande pratique physique sont celles qui 
ont la plus grande estime de soi corporelle.  
Au niveau personnel, nous remarquons que le fait d’avoir une pratique physique intense 
nécessite plus de temps à consacrer à celle-ci. Le fait de devoir manager notre horaire pour cette 
dernière a été perçu certaines fois comme un poids supplémentaire. C’est pour cette raison que 
nous encouragerons les enseignants que nous rencontrerons à pratiquer une activité physique 
légère à modérée.  
Finalement, nous pensons que la pratique d’un sport de manière régulière est une bonne 
stratégie d’évitement d’épuisement émotionnel qui peut être considérée comme une stratégie 
de coping.   
 38 
Bibliographie   
- Betoret, F. D. (2006). Stressors, self‐efficacy, coping resources, and burnout among 
secondary school teachers in Spain. Educational psychology, 26(4), 519-539. 
- Booth, F. W., Gordon, S. E., Carlson, C. J., & Hamilton, M. T. (2000). Waging war on 
modern chronic diseases: primary prevention through exercise biology. Journal of applied 
physiology, 88(2), 774-787. 
- Cote, L., Bertrand, M., & Gosselin, E. (2009). Le stress chez les enseignants: une analyse 
des stresseurs, des stratégies de coping et du processus de lâcher-prise. Psychologie du travail 
et des Organisations, 15(4). 
- Cherniss, C. (1980). Professional burnout in human service organizations. New York : 
Praeger.  
- Fernet, C., Senécal, C., Guay, F., Marsh, H., & Dowson, M. (2008). The work tasks 
motivation scale for teachers (WTMST). Journal of Career assessment, 16(2), 256-279. 
- Forest, J., & Mageau, G. A. (2008). La motivation au travail selon la théorie de 
l’autodétermination. Psychologie Québec/Dossier, 25(05), 33-36. 
- Gagné, M., Forest, J., Vansteenkiste, M., Crevier-Braud, L., Van den Broeck, A., Aspeli, A. 
K., ... & Halvari, H. (2015). The multidimensional work motivation scale: Validation 
evidence in seven languages and nine countries. European Journal of Work and 
Organizational Psychology, 24(2), 178-196.  
- Gérin, C., Guillemot, P., Bayat, M., André, A. M., Daniel, V., & Rochcongar, P. (2015). 
Enquête auprès des médecins généralistes sur leur expérience et leur avis en matière de 
prescription d’activité physique. Science & Sports, 30(2), 66-73. 
- Grayson & Alvarez, 2008 ; Montgomery & Rupp, 2005 ; Chaplain, 2008 ; Yong & Yue, 
2007, cités dans l’article Le stress chez les enseignants (Côté et al., 2009) 
- Grebot, É. (2011). Stress et burnout au travail: identifier, prévenir, guérir. Editions Eyrolles. 
- Grosclaude, M., & Ziltener, J. L. (2010). Benefits of physical activity. Revue médicale 
suisse, 6(258), 1495-1498. 
- Herbert J. Freudenberger, Journal of Social Issues, vol. 30 : Staff burnout., 1974   
- Herbert J. Freudenberger, Geraldine Richelson, Burnout: The High Cost of High 
Achievement. 
 39 
- Hobfoll, S. E., & Shirom, A. (1993). Stress and burnout in the workplace: Conservation of 
resources. Dans T. Golembiewski (e ́d.), Handbook of organizational behavior (pp. 41–61). 
New York : Dekker 
- Kyriacou, C. (2001). Teacher stress: Directions for future research. Educational review, 
53(1), 27-35. 
- Laugaa, D., & Bruchon-Schweitzer, M. (2005). L’ajustement au stress professionnel chez les 
enseignants français du premier degré. L'orientation scolaire et professionnelle, (34/4), 499-
519 
- Lazarus, R. S., & Folkman, S. (1984). Stress, appraisal, and coping. Springer publishing 
company. 
- Lee, R. T., & Ashforth, B. E. (1996). A meta-analytic examination of the correlates of the 
three dimensions of job burnout. Journal of Applied psychology, 81, 123-133 
- Maslach, C. (1982). Burnout: The cost of caring. Englewood Cliffs, NJ : Prentice Hall.  
- Malslach C. & Jackson S. (1981) The measurement of experienced burnout in Journal of 
Occupational behavior, Vol. 2, 99 – 113  
- Maslach, C., Jackson, S. E., & Leiter, M. P. (2010). Maslach burnout inventory manual. 
[Menlo Park, CA]: Mind Garden.  
- Ogilvie, D., Foster, C. E., Rothnie, H., Cavill, N., Hamilton, V., Fitzsimons, C. F., ... & 
Scottish Physical Activity Research Collaboration. (2007). Interventions to promote 
walking: systematic review. Bmj. 
- Meylan, N., Doudin, P.-A., Curchod-Ruedi, D., Antonietti, J.-P., & Stephan, P. (novembre, 
2012). School Burnout Inventory : structure factorielle, fiabilité et validité de la version 
française. Poster présenté à la journée de la recherche de la Faculté des SSP, Lausanne, 
Suisse, 135-153 
- Petrella, R. J., & Lattanzio, C. N. (2002). Does counseling help patients get active? 
Systematic review of the literature. Canadian family physician, 48(1), 72-80. 
- Rascle, N., Cosnefroy, O., & Quintard, B. (2009). Measure of Quality of Life in secondary 
school teachers from Karasek's Job Strain model: A French adaptation of Leiden Quality of 
Work Questionnaire. Psychologie du Travail et des Organisations, 15(4), 334-353. 
- Rudow, B. (1999). Stress and burnout in the teaching profession: European studies, issues, 
and research perspectives. 
 40 
- Schnall, P. L., Pieper, C., Schwartz, J. E., Karasek, R. A., Schlussel, Y., Devereux, R. B., ... 
& Pickering, T. G. (1990). The relationship between'job strain,'workplace diastolic blood 
pressure, and left ventricular mass index: results of a case-control study. Jama, 263(14), 
1929-1935. 
- Schulze B. Leading opinions. Neurologie & Psychiatrie. 2008.  
- Shirom, A. (1989). Burnout in work organizations. Dans C. L. Cooper & I. Robertson (eds), 
International review of industrial and organizational psychology(pp.25–48). NewYork : 
Wiley.  
- Thoits, P. A. (1986). Social support as coping assistance. Journal of consulting and clinical 
psychology, 54(4), 416. 
- Van der Doef, M., & Maes, S. (1998). The job demand-control (-support) model and physical 
health outcomes: A review of the strain and buffer hypotheses. Psychology and health, 13(5), 
909-936. 
- Vasey, C., & Vicario, A. (2007). Burn-out: le détecter et le prévenir. Jouvence. 
- Verhoeven, C., Maes, S., Kraaij, V., & Joekes, K. (2003). The job demand-control-social 
support model and wellness/health outcomes: A European study. Psychology and Health, 
18(4), 421-440. 
- White, R. W. (1959). Motivation reconsidered : The concept of competence. Psychological 
Review, 66, 297–333  
 
Sitographie  
- Activité physique et santé : document de base. Consulté 3 avril 2016, à l’adresse 
- http://www.hepa.ch/internet/hepa/fr/home/dokumentation/grundlagendokumente.parsy
s.96222.downloadList.96981.DownloadFile.tmp/screenfhepagrundlagendokument201
3.pdf 
- Activité physique : contextes et effets sur la santé. (s. d.). Consulté 1 juin 2016, à 
l’adresse http://lara.inist.fr/handle/2332/1447 
- Un tiers des enseignants suisses sont proches du burn-out. Consulté 20 mai 2016, à 
l’adresse 
- http://www.rts.ch/info/suisse/6251699-un-tiers-des-enseignants-suisses-sont-proches-
du-burn-out.html 
- 24heures.ch (2015, 24 août) Le burnout, https://www.youtube.com/user/24hweb 
 41 
Images  
-  Figure 1 : 
https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/thumb/7/79/Maslach_burnout.svg/220px-
Maslach_burnout.svg.png 
 
- Figure 2 :  
http://selfdeterminationtheory.org/SDT/documents/2008_ForestMageau_PQ.pdf  
  
 42 
Annexes 
Annexe 1 : tableau facteurs de stress 
Lucie Côté, Manon Bertrand et Éric Gosselin / PTO vol 15 n°4 Spécial Santé au Travail 
Tableau 1 : Résumé des stresseurs liés à la fonction d’enseignant 
 
Betoret (2006)  Kyriacou (2001)  
La surcharge de travail   
L’ambiguïté liée au rôle 
Les conflits  
La pression associée au rôle 
d’enseignement. 
Le manque de ressources  
Les mauvaises conditions de travail  
Le manque de reconnaissance 
professionnelle La mauvaise 
communication  
Les conflits avec les collègues   
Les troubles de comportement des élèves  
Le manque de motivation des élèves  
La discipline à faire en classe  
Les échéanciers  
La charge de travail  
Le fait d’être évalué 
Les changements à affronter  
Les relations avec les collègues  
L’estime de soi et le statut 
l’administration  
Les conflits et l’ambiguïté liés au rôle 
Les mauvaises conditions de travail  
Grayson & Alvarez (2008)   Montgomery & Rupp (2005  
Les élèves avec des problèmes de 
comportement  
La charge de travail  
Le manque de soutien  
Les conflits avec la direction  
Les salaires peu élevés  
Faible progression de carrière  
Le comportement des élèves  
La structure de l’école  
La charge de travail  
Les collègues  
L’administration 
La vie personnelle  
Chaplain (2008) Yong & Yue (2007)  
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Les problèmes de comportement des élèves 
La charge de travail  
Le manque de soutien des collègues et de la 
direction  
Les stagiaires : La gestion des problèmes 
de comportement des élèves  
Les tâches administratives  
La planification  
Le manque de temps  
Les attitudes négatives des mentors, des 
enseignants et de la direction  
L’estime de soi et l’agenda personne (les 
attentes personnelles élevées face à sa 
propre performance)  
 
Les élèves : la discipline, le manque de 
motivation, la pression pour changer de 
niveau. 
Le travail : la faible rémunération, 
l’autorité et le statut social, les classes 
surpeuplées 
L’organisation scolaire : les conflits 
interpersonnels, la surcharge de travail et 
les tâches supplémentaires, le manque de 
soutien et de reconnaissance, le temps 
accordé (les échéanciers), la réforme 
scolaire, la confusion liée au rôle, la 
pression des superviseurs et des 
inspecteurs, les infrastructures scolaires 
médiocres.  
Les facteurs personnels : Les attentes 
personnelles élevées, le manque de 
compétences, les exigences de 
développement professionnel 
Les facteurs externes : la pression de la 
société et des parents, la suppression de 
personnel  
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Annexe 2 : questionnaire 
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 d
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d
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 l
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n
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o
u
r
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u
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d
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m
ie
u
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 c
o
m
p
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en
d
r
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m
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e
n
t 
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o
u
s 
v
iv
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z
 a
v
e
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v
o
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ém
o
ti
o
n
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 c
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en
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 d
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ér
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r
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o
p
 
d
’a
c
c
o
r
d
  
N
i 
d
’a
c
co
r
d
, 
n
i 
p
a
s 
d
’a
c
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p
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éa
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at
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1
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D
e
 
m
a
n
iè
re
 
g
én
ér
a
le
, 
à
 
q
u
o
i 
re
ss
e
m
b
le
 
v
o
tr
e 
"
p
r
o
fi
l"
 
a
u
 
n
iv
e
a
u
 
d
e 
l'
a
c
ti
v
it
é 
p
h
y
si
q
u
e
 
su
r
 
l'
a
n
n
ée
 
éc
o
u
lé
e
. 
S
i 
v
o
tr
e
 
a
c
ti
v
it
é 
v
a
r
ie
 
g
r
a
n
d
e
m
en
t 
e
n
tr
e
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p
a
r
 
ex
e
m
p
le
, 
l’
ét
é 
e
t 
l’
h
iv
e
r,
 
es
sa
y
e
z
 
d
’e
st
im
e
r 
u
n
e
 
m
o
y
e
n
n
e
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o
c
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a
se
 
q
u
i 
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r
r
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o
n
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 l
e
 m
ie
u
x
 à
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o
tr
e 
p
ro
fi
l 
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p
h
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q
u
em
en
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ac
ti
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e
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o
u
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lu
tô
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te
n
d
a
n
ce
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 c
o
n
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er
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o
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lo
is
ir
s 
à 
li
re
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re
g
ar
d
e
r 
la
 t
él
év
is
io
n
, 
u
ti
li
se
r 
u
n
 o
rd
in
at
eu
r 
o
u
 f
a
ir
e
 d
'a
u
tr
e
s 
ac
ti
v
it
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en
ta
ir
e
s.
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p
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p
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 p
h
y
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 d
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e
la
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ar
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u
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ll
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en
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 f
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il
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fa
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d
in
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u
 d
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ct
iv
it
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y
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u
e
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eu
 é
n
er
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ét
iq
u
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a
r 
ex
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te
n
n
is
 d
e 
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b
le
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b
o
w
li
n
g
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e
tc
.)
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ti
v
it
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p
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y
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g
u
li
èr
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d
'i
n
te
n
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d
ér
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et
 
p
ar
ti
ci
p
at
io
n
 
à 
d
es
 
en
tr
aî
n
em
en
ts
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d
u
ra
n
t 
v
o
tr
e
 t
em
p
s 
li
b
re
 
v
o
u
s 
p
ra
ti
q
u
e
z 
au
 
m
o
in
s 
2
h
3
0
 
p
ar
 
se
m
ai
n
e,
 
d
es
 
ac
ti
v
it
és
 p
h
y
si
q
u
es
 c
o
m
m
e 
le
 f
o
o
ti
n
g
, 
la
 n
at
at
io
n
, 
le
 t
en
n
is
, 
le
 b
ad
m
in
to
n
, 
la
 g
y
m
 d
'e
n
tr
et
ie
n
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ér
o
b
ic
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Z
u
m
b
a,
 e
tc
.)
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le
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ar
d
in
ag
e 
o
u
 l
e 
b
ri
co
la
g
e 
én
er
g
iq
u
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 e
tc
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p
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u
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p
o
u
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o
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m
p
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it
io
n
 
: 
d
u
ra
n
t 
v
o
tr
e
 t
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p
s 
li
b
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 v
o
u
s 
p
ra
ti
q
u
e
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p
lu
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eu
rs
 f
o
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 p
ar
 s
em
ai
n
e 
d
e 
la
 c
o
u
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